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NLP - Ein gOrvisi vidgerdarhattur:

Sjalvsalit kann leerast

"Tad finnast f6lk, i0 altid tykjast at hava eydnuna vid ser. Og tad hava tey,
ti tey hugsa & ein serligan hatt - ein hatt, vit ¢ll kunnu leera", sigur Diana
Borgnyardéttir, NLP-radgevi.

Anna V. Ellingsgaard
ave@post.olivant.fo

Nytsluleidbeining til heilan.

"Vit fingu ell heimsins mest
framkomnu teldu i fedingardags-
gavu. Men tiverri fylgdi ongin
nytsluleidbeining vid.", hevur
onkur sagt, og samanberingin
millum menniskjaheilan og
teldur er i grundini eydsynd,
sigur Diana Borgnyardottir.

Tey flestu av okkum bruka bert
ein brotpart av teimum megu-
leikum, teldan hevur. Vit strika
allatidina gomul forrit og seta
nyggj i, sum betri megna at
nekta okkara terv og ynskir. A
sama hatt mugu vit hugsa
nyggjar tankar, um vit skulu
rokka nyggjum malum. Ti um ta
hugsar, sum ta plagar, verdur alt,
sum tad plagar. Heldur ta litid
ella onki um teg sjalva, verda tini
avrik heilt vist hareftir. Tryrt t4
hinvegin uppa tinar dygdir, rekk-
ur ti eisini nyggjum malum.

Kanningar visa, at folk, i0
skara framur, motivera seg sjalvi
a ein serligan hatt. Tey atihysa
tankanum um, at eitthvert mis-
eydnast, ti { hugaheiminum eru
tey longu komin 4 mal. Stimbr-
andi tankar, kveikjandi ord og
positivar sjalvsmyndir styra
teirra hugsunarhatti, og hetta
kunnu oll lera.

Eg veit val, at hetta 1j6dar
otruliga einfalt og fyri onkran
ivaleyst eisini eitt vet ov smart.
Men tad kemst av, at NLP i
sinum utgangsstedi bert setur ord
4 nakad, vit oll vita framman-
undan. Vit duga bara ikki at
bruka hesa vitan i gerandis-
degnum. Og tad er hetta, ein
NLP radgevi kann leera onnur,
sigur Diana.

"Eg dugi onki"

Eitt av hesum ordum er "Innari
atfinnarin." Tad er reddin, sum
fortelur teer, at ti ikki er god
nokk, onki dugir og onki megnar.
Vit hoyra oll hesa reddina av og
4, men hja menniskjum vid litl-
um sjalvvirdi kevir hon so vid
og vid allar nyggjar &tlanir, ti
sum hon sigur: "Tad eydnast
nokk ikki allikaveel." Til endan
verdur hesin setningur ein spa-

AL
ey .

Diana Borgnyardéttir

démur, 10 uppfyllir seg sjalvan

Innari atfinnarin verdur sum
fra lidur til evundsjuku inn 4 alt
og oll, sum skara framur onkus-
vegna. Tu fert ikki rimad teirra
framgongd, ti hon minnir teg ov
nogv um tinar egnu spiltu megu-
leikar. Urslitio er ein avskeplad
tankagongd, har folk halda seg
vaksa vi0 at fda onnur at minka.
Ti eru vit so skjot at kalla folk
erpin ella sjalvglad og vei
teimum, um tey ditta ser til at
tradka fram.

Men tad sigur seg sjalvt, at

onki kann vaksa i einum slikum
umhvervi og ti fara so otruliga
ndgvir virdismiklir meguleikar
fyri skeyti. Moguleikar fyri at
leera av hverjumedrum, fyri
mennandi samskifti millum
menniskju og fyri yvirhgvur at
kunnu geva tad besta av sar
sjalvum.

Dagsskra: Herdaklapp

og ros

Tad er eydsd, at innanhysis
osemjur 4 arbeidsplassum stor-

trivast i einum slikum umhvervi.
Ol slatra um og baktala oll, og
reetti viokomandi faer ongantio
nakad at vita. Arbeidsandin &
eini slikari fyritoku verdur ikki
bara 6tolandi, alt arbeidsplassid
verdur eisini tappad fyri orku og
skapanarhug. Og starvsfolka-
fundirnir drukna i kjakinum um,
hver nt hevur skyldina av at
trupulleikarnir eru um at vaksa
ollum upp um hevdid.

Ta eg so komi inn 1 myndina,
er tad ikki fyri at loysa trupul-
leikarnir fyri arbeidsplassid, men

fyri at faa folk sjalv at lata eyg-
uni upp fyri teimum géou
urslitunum, sum hoast alt hava
verid og seta ord a styrkina og
positivu eginleikarnar hver hja
g0rum. I ti letuni herdaklapp, ros
og tileggjan seta dagskranna, faa
oll hug at gera sitt besta og eitt
sindur afturat. Hvussu ofta hoyra
vit ikki listaf6lk, sum hava fing-
10 eina virdislen, siga: Hendan
virdislenin eggjar meg fyrst og
fremst til at halda fram og
mennast meir?

Men gamlir vanar kunnu vera
truplir at broyta og teir mugu
broytast innanifra. Ti nyttar tad
onki vid einvegis samskifti, har
eg bara standi og greidi fra. Ta
tad snyr seg um samstarvstrupul-
leikar, er tad umradandi, at folk
faa nekur ambod, tey sjalvi
kunnu royna, eisini ta eg eri far-
in. T4 eg haldi skeidir i hesum,
fai eg folk at luttaka i ymsum
lutaleikum, har tey millum annad
skulu eygleida sin egna atburd
utifra og eisini lera tydningin av
malburdi, kroppsmali, tonalegu,
tositittleika o.s.fr. Hetta er ein
otruliga godur mati at faa folk at
siggja, at tey til demis sjalvi
kanska ikki altid eru so lott at
vera saman Vvi0.

Skapa ter nyggjar myndir
Folk, 10 hava hegt sjalvsvirdi,
hava ein serligan eginleika til
bert at minnast teer godu upp-
livingarnar og at duga at bruka
teer seinni. Onnur hanga kenslu-
liga og hugsanarliga fest i teim-
um kediligu upplivingunum.
Hetta siggi eg oftast hja folki,
sum hava upplivad eina starvs-
samredu ella provteku, sum
gekk av hundanum til. T4 tey
seinni standa i eini liknandi
stodu, birtast som kenslur og
tankar aftur i teimum, og tey
uppliva ti nyggju steduna just a
sama hatt. Gamla upplivingin
hevur fest seg 1 hugaheiminum
sum ein heilt itekilig mynd vid
litum og 1j601, sum tey allatidina
siggja fyri saer. Eg hjalpi so vid
at upploysa hesa myndina, minka
hana til hon at enda bert er ein
litil svartur prikkur, sum so
hvervur. Sidani skapa vit eina
nyggja mynd, sum er just
soleidis, sum tu ynskir og vonar
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at stedan skal kennast. Vid at
liva teg fult og heilt inn i nyggju
positivu myndina og veruliga
trigva uppa tad, hon visir ter,
eggjar tu teg sjalva til at bera teg
at i trad vid hana.

Eisini politikkarar

Sjalvt um tinum sjalvsvirdi van-
liga onki bagir, uppliva vit ell
latur, har vit kenna okkum
otrygg og kundu trongt til eitt
skump. Undir valstrionum fekk
Diana til demis nogvar aheitanir
fra folki, sum hevdu stillad upp,
men kendu seg 6trygg vio at fara
i sjonvarpio ella at tosa
frammanfyri eini storari
dhoyrarafjeld.

Fyri at leera slikt, skalt ta fyri
tad fyrsta gevast vid at tvassa
runt i redumyndum, har tu ikki
feert eitt ord upp, sigur okkurt
skitbytt ella gert teer fyri skomm-
um. Set ord 4, hvussu tu veruliga
ynskir at standa fram. Hverjir
eginleikar vilt ti utstrala:
Trudvirdi, sjalvsalit, tryggleika,
mynduleika, opinleika, aredi?
Hetta eru eginleikar, vit oll hava
i okkum, men sum ofta vorou
doyvdir ella lammadir onku-
stadni i okkara uppvekstri. Fyri
at blasa nytt liv ein eginleika
sum til demis travirdi, mast tu
hugsa teg aftur til eina steOu, har
ta veruliga kendi 4 teer, at folk
lurtadu eftir teer og toku tad, tu

® 204
25

— Qvundjiika er at halda seg vaksa vio at fda onnur at minka

— Ein klenkikurur einsamallur er i grundini bara ein vidgerd av
nokrum eyokennum. Ti tad er jii ikki maturin 1 scer sjdlvum, men
madtin, tii hugsar um mat og tad at eta, i0 er trupulleikin.

— Félk, i0 hava hogt sjdlvsvirdi, hava ein serligan eginleika til bert at
minnast teer goou upplivingarnar og at duga at briika teer seinni

segi, til sin. Tad er ikki so
umradandi, hver stgdan var, tad
er kenslan sum er avgerandi.
Savna teg so um hesa kensluna,
liva teg fult og heilt inn { hana og
ta fert at kenna, hvussu hon
spakuliga gert so verulig innani
teer, at gll onnur eisini siggja og
merkja hana.

Hugsa teg kleenan

[ dag verdur NLP arbeidshatturin
nyttur i alsamt fleiri vidgerdum,
har f6lk eru fangad i oydileggj-
andi livsvanum. Til demis royk-
ing, rus- og evnismisnytslu ella
etingarolagi. Og fleiri og fleiri
folk venda ser eisini til NLP
radgevar fyri at faa hjalp til at
klaenka seg.

Ein klenkikurur einsamallur er
i grundini bara ein vidgerd av
nekrum eydkennum. Ti tad er ju
ikki maturin { ser sjalvum, men
matin, ti hugsar um mat og tad
at eta, 10 er trupulleikin. Folk, 10
eru kedd um sina vekt, seta
oftast mat { samband vid skomm

og ringa samvitsku. Ynskir tu at
kleenka teg, nyttar tad onki at
hanga fest i eini sjalvsmynd, 10
sigur, at tu ert 1jot og tjukk og
onga viljastyrki hevur.

Skapa ter eina mynd av ter
sjalvari soleidis sum t ynskir at
siggja Ut og kenna teg. Hugsa i
litum, vekrum kleedum, hvat sum
helst, fyri at gera myndina so
veruliga og livandi sum gjerligt.
Og lat so vera vi0 at ganga og
siga vid teg sjalva "Eg ma
kleenka meg". Ger { stadin teg
sjalva til havudsperson vid at
siga: "Eg vil kleenka meg." Ta
verdur tad td, og ikki alt megu-
ligt annad, sum verdur drivmegin
i nyggju verkeetlanini, sigur
Diana.

Viga tini ord

Eitt er, at ordini, vit bruka um
okkum sjalvi, avirka okkara
sjalvsfatan. Men tey faestu geva
seer far um, hvussu nogv tey
eisini kunnu avirka sini med-
menniskju vid ordum. Ord

kunnu menna og stimbra, men
tey kunnu so sanniliga eisini
brotar nidur.

Ein ogiliga vanligur 6vani er
til demis at finnast at personin-
um, ta tad i veruleikanum er ein
avisur atburdur, 10 irriterar
okkum. Gongur madurin hja ter
til demis og melur aftur og fram
frammanfyri sjonvarpinum,
medan tu situr og hyggur, er
skjott at goyggja eftir honum:
"Gudsdoy, ta ert irriterandi." Um
hann 4 hendan hatt javnan feer at
vita, hvussu irriterandi hann er,
fer hann at halda, at tad ma vera
eitthvert grundleggjandi galid
vid hansara personligheit. Tini
ord verda til endaligar domar,
hann ikki feer gjort nakad vio og
ti kann alt samskifti lika so val
bara halda uppat.

Um ta i stadin sigur, hvat tad
er, sum irriterar teg, flytur ta
fokus fra perséninum til ein
dvisan atburd, sum kann broyt-
ast. Ein sera einfaldur mati at
skapa meguleikar og ikki ford-
ingar fyri einum mennandi

samskifti millum menniskju,
sigur Diana Borgnyardottir at
enda

Hvat er NLP?

NLP stendur fyri Neuro
Linguistic Programming.
Grundhugsanin er, at tankar
(neuro) endurspeglast i malburdi
(linguistic), sum sidani "pro-
grammera’ atburd. Vid at hugsa
@0rvisi og nyta onnur ord, kunnu
menniskju also programmera seg
sjalvi til at broyta atburd.

Ein NLP radgevi tekur fyrst og
fremst stedi 1 sjalvsmyndini hja
ti einstaka og teimum kenslum
og ordum, id tengja seg at henni.

Vid samrgdum og vid neyvum
spyrihattum faer radgevin vio-
komandi at nyta onnur og nyggj
ord um seg sjalvan. Leita verdur
aftur til godar upplivingar, sum
sloda vegin fyri mennandi ordum
og kenslum og harvid eini posi-
tivari sjalvsmynd.

Vio studli fra radgevanum,
kann vidkomandi liva seg inn i
positivu sjalvsmyndina og harfra
virka { trdd vid hana.




